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Funkcje wapnia w organizmie:

e buduje kosci i zeby,
o Dbierze udziat w skurczu mieéni, takze serca,

e bierze udzial w procesach krzepnigcia krwi,

Inne informacje:

1) Aby wapn dobrze sie wchlaniat zadbaj
o dobre stezenie witaminy D - zapytaj
o to swojego lekarza.

2) Niedobory wapnia moze nasila¢ kawa,
alkohol, herbata, palenie tytoniu.

3) Zadbaj o odpowiednia podaz wapnia
u swojego dziecka - do 21 roku zycia
ksztattuje si¢ masa kostna, czyli
glowny zapas wapnia na cale zycie.

Sniadanie bez mleka
krowiego

Skladniki:
e ' szklanki ptatkow jaglanych

e 2 szklanki mleka rosdlinnego
e Owoce: banan, truskawki, maliny

¢ Opgjonalnie: syrop klonowy
Wykonanie:

e Do garnka wsypaé platki, zala¢
mlekiem lub mieszanka wody i mleka,
wymieszac, zagotowac.

e  Zmniejszy¢ ogien i gotowac przez ok.
12 minut.

e Jesli mleko bylo niestodzone mozna
skropic jaglanke syropem klonowym.

e Porcje jaglanki posypaé sparzonymi

wrzatkiem $wiezymi owocami.

Dieta bez
mleka




Niemowleta

0-0,5 400
0,5-1 300
Dzieci

1-3 500
4-6 700
7-9 800
Dziewczeta i chlopey

10-18 1300
Kobiety i mezczyini

19-50 1000
51-65 1300
Be=75 1300
Kobiety w cigiy

lub karmiace

=19 1300
z19 1000

Kiedy wykluczy¢ mleko z
diety?

Jest kilka choréb, w ktorych
wykluczenie mleka moze by¢
korzystne.

e Nietolerancja laktozy

e Alergia na mleko

e  Nietolerancja mleka

e Choroby zapalne jelit (np.
wrzodziejace zapalenie jelita grubego,
choroba Lesniowskiego - Crohna)

e Autyzm

O czym pamietaé, gdy eliminujemy z
diety mleko?

Pamietaj o odpowiedniej podazy wapnia z dieta oraz
o tym, ze nie tylko mleko jest Zr6dlem wapnia.

Zapotrzebowanie na wapi zalezy od:

- wieku

- plci

- stanu fizjologicznego (np. cigza)
- choréb towarzyszacych

Zapotrzebowanie na wapn:
osoby doroste - 1000mg
osoby starsze - 1300mg
dzieci (10-18 lat) - 1300mg

Czego nie jes¢ na diecie bez mleka?

- mlek pochodzenia zwierzecego (krowie, kozie,
owcze)
- przetwory mleczne - przyktady

e  Sery (z6lte, twarogowe)
¢ Smietana

e  Smietanka

o Kefir

e Jogurt

Co jesé na diecie bez mleka?
- uzupelnienie wapnia

Mleko roslinne - zgodnie z prawem
wszystkie mleka roslinne sa

wzbogacane w wapn.
1 szklanka = 250mg wapnia

Sezam, mak - aby wapn w nich
obecny byl dobrze przyswajalny przed
uzyciem nasion nalezy je zmielic.

Napoje sojowe, tofu - zawierajq tatwo
przyswajalny wapn oraz fitoestrogeny,
ktére hamuja utrate wapnia z kosci.

Niektore warzywa i owoce - jarmuz,

bo¢wina, kapusta wloska, figi, morele.

Orzechy laskowe, migdaly - podobnie
jak nasiona nalezy je zmieli¢, aby wapn
w nich obecny byt mozliwy do

przyswojenia przez organizm.

Zboza - proso, zyto.



